LA DIETA DISOCIADA 
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GRUPOS DE ALIMENTOS: 

Frutas acidas 

C'rtricos, naranja, limon, mandarina, pomelo, 
lima. Tomate. 



Frutas semiacidas 

Albaricoque, cereza, fresa, higo, kiwi, 
meiocoton, pifia, sandia, uva. IVIanzana y pera. 

Frutas dulces 

Ciruela, pasa, d atil, higo seco, orejones, uva 
pasa. 

Frutos oleaginosos 

Aceite, aceituna, aguacate, almendra, coco, 
mantequilla de cacatiuete, nuez, pifion, pistacho, 
sesamo. 

Cereales 



^ Legumbres y geminados ^^ 

O Garbanzo, guisante, tiaba, judia, ienteja, soja. it 

Cacahuete. Brotes de alfalfa y otros. 

Hortalizas 

7 Aicachofa, berenjena, caiabaza, caiabac in, judia 10 LgCmG 
' tierna, nabo, pepino, pimiento, puerro, r abano, '^ Pntora . 
remolacha, zanahoria. 



Huevos 

De gailina, pato, etc... 



Entera. semidesnatada o desnatada. 
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Feculosas 

Boniato, castana, patata, piatano, zanahoria 
cocida. 

Verduras y algas 

Acelga, apio, berro, breed, coles, coiillor, 
endivia, escaroia, esparrago, espinaca, iechuga. 
Champinones y setas. Agar-agar, mori. 



•i O Mantequilla 

' ^^ ProcpinHiH Ho I: 



5Arroz, trigo y derivados (harinas, copos, pastas), H f\ AJOS y CGDOllaS 
mai? V derivados (taoioca aofio canario ' " incluidos los aios y ( 



maiz y derivados (tapioca, gofio canario, 
palomitas). Pan (de cualquier tipo). 



jos y cebollas tiernos. 



Prescindid de ia margarina. 



^ - Quesos 

I H Todo tipo de quesos, inciuso ios iiamados "de 
regimen". 

. _ Carries y pescados 

I J3 Carnes, pescados y mariscos. Ai naturai, 
embutidos, conservas y encurtidos. 
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COMO UTILIZAR ESTA TABLA; 

La idea es que puedes comer de todo, y en la cantidad que quieras. Simplemente no has de mezclar alimentos 
incompatibles. Para saber que alimentos son compatibles entre si, y cuales no, procede de la siguiente forma: 

1. Busca el primer alimento en la tabia de arriba, y apunta el numero del grupo al que pertenece. 

2. Busca el segundo alimento en la tabIa de arriba, y apunta el numero del grupo al que pertenece. 

3. En la tabIa de abajo, cruza los dos numeros, y obtendras como resultado SI, NO o M. Cuando saiga SI, puedes 
mezclarlos sin problemas y seguiras perdiendo peso. Si sale NO, no debes mezclarlos en una misma comida bajo 
ningun concepto, porque te engordaran. Si es IVI, significa que puedes mezclarlos cuando quieras mantener el peso, 
pero no cuando quieras adelgazar. 

4. Consultar en las reglas dieteticas que no haya ninguna incompatibilidad adicional: 



LAS 
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12REGLASDIETETICAS: 

No comer proteinas de carne ni hidratos de carbono despues de las 1 9:00. 

Respetar las digestiones completamente (3 horas como minimo). 

No tomar lacteos despues de la comida; solo yogures bio, cafe o infusiones. El yogur bio es compatible con todo, en 

todo momento. 

No tomar bebidas gaseosas ni zumos mientras se come o en proceso de digestion. Tomar agua o vino (no de aguja). 

Si se utilizan frituras, freir con el aceite muy caliente, y despues escurrir y envolver en servilletas de papel. 

Si apetece helado, tomese de una sola clase, sin galleta y sin mezclar sabores. 

Los caldos para las comidas se haran normales, pero los alimentos incompatibles no se comeran. Es decir, si por 

ejempio hay paella, puede comerse el arroz y las verduras (pese a haberlas cocinado en un caldo con carnes), pero 

las carnes no se comeran. 

La semola de verduras, de venta en herboristerias, se puede utilizar con cualquier caldo, y es compatible con todo. 

Las especias, en cantidades moderadas, son compatibles con todo, en todo momento. 

Tomar zumo de limon todas las mahanas, endulzado preferiblemente con miel. 

La comida que menos engorda es el pescado o marisco solo, en la cena. 

El alcohol engorda. 



EJEMPL0 1: 

Quiero comerme un filete de carne con patatas. <i,Puedo? 

1. En la tabia de arriba, buscamos la carne, y resulta 
que pertenece al grupo 15. 

2. En la misma tabIa, buscamos las patatas, y vemos 
que estan en el grupo 8. 

3. En la tabIa de abajo, cruzamos la I inea del 1 5 con la 
linea del 8 y obtenemos un rotundo NO, lo que 
significa que la combinacion de carne con patatas 
nos engordara si la tomamos. 

EJEMPLO 2: 

Bueno, <i,y que tal un filete de carne con calabacin, 
pimientos y ajitos tiernos? 

1. En la tabIa de arriba, buscamos la carne, y resulta 
que pertenece al grupo 1 5. 

2. En la misma tabIa, buscamos el calabacin, y se 
hallael grupo 7. 

3. En la tabIa de abajo, cruzamos la I fnea del 1 5 con la 

linea del 7 y obtenemos un SI, lo que significa que 
la combinacion de carne con calabacin no nos 
engordara si la tomamos. 

4. Repetimos el proceso con la carne (grupo 1 5) y el 
pimiento (grupo 7), y obtenemos otro SI. 

5. Lo hacemos de nuevo con la carne (grupo 1 5) y los 
ajos (grupo 1 0), y de nuevo el resultado es si. 

6. Comprobamos que el calabacin y el pimiento (grupo 
7) sea compatible con los ajitos (grupo 1 0), y 
tambien lo es, pues tenemos otro SI. 

7. Y como vamos a usar aceite (grupo 4) para asarlos, 
nos aseguramos de que este sea compatible tanto 
con la carne (grupo 15), como con los ajitos (grupo 

1 0) como con el calabac in y el pimiento (grupo 7), y 
obtenemos SI en todos los casos. 



iPerfecto! Podemos tomar tanta carne con calabac in, 
pimientos y ajitos tiernos como queramos, sin miedo a 
engordar. 



EJEMPLO 3: 

Bueno, pues ya me he comido mi filete de carne con 
calabacin, pimiento y ajitos tiernos. Y ahora, de postre, una 
naranjita... 

1. En la tabIa de arriba, buscamos la naranja, y resulta 
que pertenece al grupo 1 . 

2. En la misma tabIa, buscamos, por ejempio, el 
calabacin o los pimientos que nos acabamos de 
comer, y vemos que estan en el grupo 8. 

3. En la tabIa de abajo, cruzamos la I fnea del 1 con la 
linea del 8 y obtenemos NO, o sea que nada de 
naranjita: esa naranja nos hara engordar. ^Oue tal un 
par de yogures bio, que son compatibles con todo, tal 
y como se indica en la 3- regia dietetica? 

EJEMPLO 4: 

Esta noche me voy a hacer pasta para cenar. Unos 
spaghettis aglio, olio e pepperoncino para mi menda. 

1. En la tabIa de arriba, buscamos la pasta, y resulta que 
pertenece al grupo 5. 

2. En la misma tabIa, buscamos el ajo, y se halla el 
grupo 10. 

3. En la tabIa de abajo, cruzamos la I fnea del 5 con la 
Ifnea del 4 y obtenemos un SI. Vamos bien. 

4. Repetimos el proceso con la pasta (grupo 5) y el 
aceite (grupo 4), consiguiendo otro SI. 

5. Los pepperoncini son una especia, y tal y como se 
indica en las reglas dieteticas, las especias son 
compatibles con todo. 

Perfecto, i,no? Pues no. Porque si te repasas la 1- regIa 
dietetica, observaras que NUNCA se debe tomar hidratos de 
carbono (por ejempio, pastas) en la cena. Puedes comer 
tantos spaghettis aglio, olio e pepperoncino como quieras, 
pero nunca cenarlos. Asf que tendran que esperar a 
mahana... ^no ten fas unas sardinas en la nevera? ^Y por 
que no te pones como el Ouico de sardinitas asadas con ajo 
y perejil, esta noche, que no engorda nada, tal y como dice 
la 12^ regIa dietetica? 



